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ABSTRAK 
Mohamad Samsul Ma’arif, A.120809022, Pengaruh Metode Latihan Plyometrik 
Dan Kekuatan Tungkai Terhadap Peningkatan Kecepatan Mawashi-Geri. 
Tesis, Pembimbing I : Prof. Dr. H. M. Furqon H, M.Pd., Pembimbing II : Prof. 
Dr. Agus Kristiyanto M.Pd., Program Studi Ilmu Keolahragaan, Program Pasca 
Sarjana Universitas Sebelas Maret, Surakarta, Desember 2016 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) perbedaan pengaruh antara 
latihan Plyometrik Double Leg Bound dan latihan Plyometrik Alternate Leg 
Bound terhadap peningkatan kecepatan mawashi-geri, (2) perbedaan kecepatan 
mawashi-geri antara atlet yang memiliki kekuatan tungkai tinggi, sedang dan 
rendah, (3) pengaruh interaksi antara metode latihan dan kekuatan tungkai 
terhadap peningkatan kecepatan mawashi-geri. 
 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen dengan menggunakan rancangan faktorial 2x3. Sampel penelitian ini 
adalah 30 atlet putra karate-do Kabupaten Jombang. yang diambil dengan teknik 
purposive random sampling. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel 
bebas (independent) dan satu variabel terikat (dependent) dengan rincian sebagai 
berikut: 1) Variabel bebas yang di manipulatif yaitu metode latihan yang terdiri 
dari 2 taraf: a) Metode latihan Double Leg Bound. b) Metode latihan Alternate 
Leg Bound. 2) Variabel bebas atributif (yang dikendalikan) dalam penelitian ini 
yaitu, kekuatan otot tungkai tinggi, sedang dan rendah. Sedangkan variabel 
terikatnya dalam penelitian ini kecepatan tendangan mawashi-geri. Teknik 
pengumpulan data menggunakan tes pengukuran yaitu: 1) tes kekuatan otot 
tungkai diukur dengan tes Leg Dynamometer dari Nurhasan (2001:144), 2) 
kecepatan tendangan diukur menggunakan tes tendangan mawashi-geri ke arah 
sasaran, dan direkam dengan menggunakan handycam. Hasil rekaman dianalisis 
dengan software Dart Fish untuk dicari kecepatannya. Teknik analisis datanya 
menggunakan teknik analisis varian (ANAVA) rancangan faktorial 2x3 pada α = 
0,05. Dengan uji normalitas (Uji lilliefors) dan uji Homogenitas Varians (dengan 
uji Bartlet). 
 
Berdasarkan uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa (1) ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara latihan Double Leg Bound dan Alternate Leg 
Bound terhadap peningkatan kecepatan tendangan mawashi-geri. Latihan 
Alternate Leg Bound lebih baik daripada latihan Double Leg Bound terhadap 
peningkatan kecepatan mawashi-geri, (2) ada perbedaan peningkatan tendangan 
mawashi-geri antara atlet yang memiliki kekuatan otot tungkai tinggi, sedang dan 
rendah. Peningkatan kecepatan tendangan mawashi-geri pada atlet yang memiliki 
kekuatan tungkai sedang lebih baik dari pada yang memiliki kekuatan tungkai 
tinggi dan rendah, (3) ada interaksi yang signifikan antara metode latihan 
Plyometrik dan Kekuatan Otot tungkai terhadap peningkatan kecepatan tendangan 
mawashi-geri. 
 
Kata Kunci : Mawashi-Geri Kick, Double Leg Bound and Alternate Leg Bound 




Mohamad Samsul Ma’arif, A.120809022, The Effect of   Plyometric Training 
Method With Double Leg Bound and Alternate Leg Bound on Increasing 
The Speed of Mawashi-Geri Kick Based on The Leg Strenght. Thesis, First 
Counselor : Prof. Dr. H. M. Furqon H, M.Pd., Second Counselor : Prof. Dr. Agus 
Kristiyanto M.Pd., Course of Study The Sport Science, Graduate Program Sebelas 
Maret University Surakarta, December 2016 
  The purpose of this research is to know (1) the defferences of plyometric 
training method with double leg bound and alternate leg bound on increasing the 
speed of mawashi-geri kick based on the leg strength (2) the defferences of the 
mawashi-geri speed of man athlete who has high leg strength, medium and low, 
(3) the effect of interaction between training metdod and the leg strength to the 
increasing the speed of mawashi-geri. 
The method used in this study is an experimental method by using a 2x3 
factorial design. The sampling of this research is 30 man athletes karate-do 
Jombang district. That is taken by purposive random sampling. The variable in 
this research consist of 2 variables these are indpendent variable (independent) 
and dependent variable (dependent) with details as follows : 1) independent 
variable that manipulative are exercise method that consist of 2 level : a) training 
method double leg bound. b) training method alternate leg bound. 2) dependent 
variable atributive ( controlled) the power in this research is hight muscle leg, 
medium and low. While the relate variable in this research is the speed of 
mawashi-geri kick. The technique of the collecting tes data is : 1) the power tes of 
muscle leg by using Leg Dynamometer by Nurhasan (2001:144), 2) the speed of 
kick measuremented by using kick test mawashi-geri to the object, and recorded 
by handycam. The result of the recorded by softwere Dart  Fish to looking for the 
speed. The analysis technique of data using analysis technique varian (ANAVA) 
factorial planing 2x3 at α = 0,05. With normality test (Test Lilliefors) and 
homogeneity of variance test (to test Bartlet). 
 
Based on the description above, it can be concluded that (1) there is 
different influence with significant between Double Leg Bound training and 
Alternate Leg Bound to the increasing speed of mawashi-geri kick. Alternate Leg 
Bound training is better than  Double Leg Bound training on increasing speed of 
mawashi- geri kick; (2) there is different inmprovement mawashi-geri kick 
between athlete who has high muscle leg strength, medium and low. The 
increasing speed of mawashi-geri kick on athlete who has medium leg power 
better than the athlete who has high leg power and low, (3) There is interaction 
that significant between training method Plyometrik and leg muscle strength to the 
increasing speed of mawashi-geri kick. 
Key words: Mawashi-Geri kick, Double Leg Bound and Alternate Leg Bound 
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